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写下你的职业生涯自传

选择或改变职业道路是重要的一步。这一步可能让人非常兴奋，也非常具有挑战性，但同时也需要进行大量的工作。你要自我反思，以对职业潜力有更加清晰的理解。最重要的是，你需要更广泛地看到职业生涯以及生活的大局。通过一些选择摸索前行并尝试一些其他选择，需要你承诺敞开心扉，面对新的经历。更宽的职业生涯探索的成果会带来更好的职业生涯决策。写作的过程中，你将完整地回顾内心的个人生活，并感受有关职业生涯的其他影响因素。最终的成果就是独一无二的你的个人故事。

你将循序进行步骤1到步骤7。每一步都建立在前一个步骤的基础上，最终将完成你职业自传的全文。开始要进行的是步骤1，该步骤包含一些热身问题。


步骤1：热身问题

在心里回答以下热身问题。每个问题不必花费太久时间，如有需要，可在页尾简要记录。

· 你希望在农村工作还是都市？
· 目前的就业市场对你的职业生涯计划有什么影响？
· 当前政府的政策对你的职业生涯计划有什么影响？
· 你自己想达到怎样的财务安全度？
· 在你的职业生涯计划中，家庭扮演什么样的角色？
· 你的职业想法是否受电影、电视或音乐的影响？
· 你的朋友们从事何种职业？他们的选择对你有影响吗？
· 你曾做过什么工作？之前的工作对你的方向有何种影响？
· 你最擅长何种技能？
· 你不擅长何种技能？
· 你想象中理想的未来是什么样？
· 让你坚持/放弃某种工作的信念是什么？
· 无论大小，你如何描述你自己最大的成就？
· 你在追寻获得何种知识？
· 你想研究学习什么
· 你是否患有一些疾病让你改变职业偏好？
· 你的文化背景如何影响你对职业生涯的看法？
· 你的男性/女性身份如何影响你的职业选择？
· 你的职业生涯计划如何影响你的个人关系？
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步骤2：思考职业生涯的大局

我们知道职业生涯并不只与兴趣和工作有关。每个人都有独一无二的职业生涯，受到生命中多种影响因素的影响——有些很明显，有些则不明显。第二个步骤将帮你认识职业生涯的大局。

背页的图标将为你展示职业生涯的大局。看看这些影响因素，圆形的内部是非常个人的因素（比如自我意识、技能），看看这些因素如何影响你生活的人际交往方面（比如与朋友的交往）。更广泛来看，还有一些影响因素涉及到社会与周边环境（比如地理位置、就业市场）等，它们位于圆形的外部。所有的影响因素都会以某种方式影响你的职业生涯，只是影响程度不同，而有些因素的影响可以忽略不计。过去、现在和将来都被包含在内，说明这些因素的影响随时间而变化。此外，“闪电”形的标志代表偶然事件对你职业生涯的影响。最后，请注意每种影响因素都被虚线圈住，这表明在现实中，这些影响因素并非分离割裂的，它们相互重叠，相互关联。

现在，请看图表，对每个影响因素都思考一会儿。考虑职业生涯的大局时，可以做一些笔记。
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past: 过去
present: 现在
future: 将来
peers: 朋友
political decisions: 政治决定
family: 家庭
historical trends: 历史趋势
media: 媒体
globalization: 全球化
community groups: 社区团体
socioeconomic status: 社会经济状况
workplace: 工作场所
employment market: 就业市场
education institutions: 教育机构
geographical location: 地理位置
gender: 性别
values: 价值观
sexual orientation: 性取向
interests: 兴趣
skills: 技能
age: 年龄
physical attributes: 身体素质
aptitudes: 天资
ethnicity: 种族
self-concept: 自我意识
personality: 个性
world of work knowledge: 工作世界的知识
beliefs: 信仰
disability: 是否残疾
health: 健康状况
ability: 个人能力
individual: 个体

步骤3：个人与社会/环境影响因素的兼容性


在更广的范围内理解你的职业生涯要求你能在细节方面理解职业生涯的大局。在之前的图表中找到你职业生涯各个影响因素之间的联系能帮助你更好的理解你职业生涯的细节。所以在写下职业生涯初稿前，你应该进行创造性思考。你可以从思考各个影响因素是否兼容开始，进行头脑风暴式思考。

步骤3是让你思考个人影响因素是如何与更广泛的社会及环境因素相联系的。 

背页设计各个影响因素表格。个人影响因素在左边，从上至下列出；社会及环境因素位于顶部，从左到右列出。

按照你自己的方式浏览表格，比较各个影响因素。它们是否兼容？评分时要考虑到相关的兼容性，请使用五点法：

非常不兼容=-2
大部分不兼容=-1
还算兼容=0
大部分兼容=+1
非常兼容=+2


不兼容的意思是两个因素以某种方式相互冲突。例如，你可能在工作选择方面有很强的价值观，而你的朋友认为你应该选择的职业可能与你的价值观相冲突（例如，你看重环境，而你的朋友却说为矿产公司工作是很棒的选择）。在这个例子中，你可以在“朋友”和“价值观”交叉的网格中填写-2，表明它们在目前看来非常不兼容。

或者，如果你朋友的建议和你的价值观非常兼容，你觉得把工作和价值观结合在一起非常开心，并且你很有自信能够胜任朋友推荐的工作，在没有任何问题或冲突的情况下，可以在相交的那一格填写+1。从左至右完成表格，之后再看左边的下一行。











	

	工作场所
	朋友
	家庭
	社区及社会生活
	媒体
	位置
	行业趋势
	财政
	工作市场

	我的职业生涯
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	兴趣
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	技能及能力
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	价值观
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	知识
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	年龄
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	性别
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	健康状况
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	性
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	文化
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	道德观念
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	教育
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	梦想及抱负
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	情感状态
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	工作
	
	
	
	
	
	
	
	
	




记下你的想法、感受、兼容或不兼容的重要方面：
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步骤4：写下文字

现在，你已经对职业生涯各个影响因素以及它们如何相互联系有了初步了解，下一步就是开始写作。思考职业生涯的方式有很多种，关键在于把想法付诸行动。思考并写下来能让你的头脑产生有意识或无意识的职业生涯计划过程。这些过程有很大影响，能让你跳出现在所处位置进行思考。

接下来要完成的学习任务是你进行职业探索的重要一步。你要写下一篇关于自己的文章。然而这个任务有点特殊，因为你是要完成已经给出开头的句子。每个不完整的句子都与你的职业生涯的某个部分相关——过去、现在和将来。你要做的是完成这些句子，思考它们如何与你的职业生涯有何种联系。

下面举例来说。假如一个句子的以“我的朋友们说我应该……”开头，那么你完成句子时，要确定写下的内容与你的职业生涯有关。在这个例子中，回答可以是“我的朋友们说我应该去上大学”或者“我的朋友们说我应该让自己开心，但我并不确定怎样才能开心！”关键是就算句子有对抗性或者你自己也不确定时也要诚实地写下内容。写下一点儿内容！

写完每个影响因素有关过去、现在和将来的句子，你接下来要评估你对每种影响因素有何种感受。这是让你划出最详尽的描述或者表达最能贴切表达你对某种影响因素的感觉的选项：非常积极/积极/无关/负面/非常消极。非常积极可以代表开心、兴奋或非常自信。非常消极可能代表焦虑、气愤或压抑。

你还要完成关于某个影响因素对想在你的职业和生活有多大影响的句子，只需要勾画非常积极/积极/无关/负面/非常消极即可。非常积极意味着其影响体现在积极方面，有成功的结果，而非常消极意味着它对你有不好的影响。

开始吧。记住自己努力要完成的事情。你并不是要立刻解决所有职业生涯中遇到的所有问题。但你要开始仔细思考职业生涯中的各种选择！你要写一篇关于自己职业生涯的小自传。这需要一些时间，但不必仓促完成。你可以回顾之前的图表以及兼容性表格，来完成整篇文章。


	我的职业生涯

	过去，我的职业生涯

	

	目前，我和我的职业生涯遇到的主要问题是

	

	我希望以后

	

	大多数情况下，我会觉得职业生涯对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	职业生涯对我的生活有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	兴趣

	之前，我的兴趣是

	

	我现在感兴趣的是

	

	我非常希望学习

	

	大多数情况下，我会觉得兴趣对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	对事物感兴趣对我的职业生涯来说有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	技能及能力

	我擅长

	

	我比较擅长

	

	我希望擅长

	

	大多数情况下，我会觉得我的技能和能力对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	充分利用我的技能和能力对我来说有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	价值观

	过去，我非常看重

	

	现在，我生命中最重要的是

	

	我最重要的价值观会影响

	

	大多数情况下，我会觉得价值观对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	实现个人价值对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	知识

	我学过

	

	我非常了解

	

	我想学习有关

	

	大多数情况下，我会觉得知识对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	获得更多的知识对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	年龄

	我年轻时

	

	现在，考虑到我的年龄，我能做

	

	我退休时，我想

	

	大多数情况下，我会觉得年龄对我非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	年龄对我的职业生涯非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	性别

	之前，我认为

	

	作为男性/女性，我

	

	我认为男性/女性应该

	

	大多数情况下，我认为性别对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	劳动力中的性别问题对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	健康状况

	之前，我的健康状况是

	

	现在，我的健康状况是

	

	我的健康状况将是

	

	大多数情况下，我认为健康状况对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，

	

	我的健康状况对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	性方面

	我的性生活曾

	

	亲密关系是

	

	以后，我希望

	

	大多数情况下，我认为性方面对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	有一段成功且亲密的关系对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	文化

	我的文化背景带给了我

	

	我是

	

	其他文化可以帮助我发展职业，通过……

	

	大多数情况下，我认为文化对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	我认为文化传承对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	道德观念

	我之前强烈认为

	

	我认为职业

	

	我认为，以后

	

	大多数情况下，我认为我的道德观念对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	我的道德观念对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	教育

	在学校，

	

	学习或接受职业培训是

	

	我未来的学习和培训会

	

	大多数情况下，我认为教育对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	学习对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	梦想及抱负

	我之前的梦想是

	

	我的梦想是

	

	我希望五年后

	

	大多数情况下，我认为梦想和抱负对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	实现梦想对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	情绪状态

	过去几周，我觉得

	

	我想到职业生涯中的问题时，我觉得

	

	我希望我能觉得

	

	大多数情况下，我认为情绪状态对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	我的感觉对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	工作

	我的工作经验教给了我

	

	工作是

	

	我希望的工作能

	

	大多数情况下，我认为工作对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	工作对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	工作场所

	之前，我的想法是为以下这些工作

	

	现在，

	

	对我来说，理想的工作场所是

	

	大多数情况下，我认为工作场所对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	工作场所的类型对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	朋友

	一个朋友曾对我说

	

	我的朋友们认为

	

	我未来的友情

	

	大多数情况下，我认为朋友对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	密友对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	家庭

	之前，我的家庭

	

	我的家人说

	

	我希望我的家庭

	

	大多数情况下，我认为家庭对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	家庭对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	社区及社会生活

	为了高兴，我曾

	

	我的社会生活

	

	以后，工作和社会生活应

	

	大多数情况下，我认为社区及社会生活对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	享受人生，获得乐趣对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	媒体

	我之前读过一个故事

	

	有时候想到某个电视节目，我会想我可以

	

	我想到新的

	

	大多数情况下，我认为媒体对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	我从媒体中获得的对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	地理位置

	我从这个地方来

	

	我的家在

	

	我理想中的工作地是

	

	大多数情况下，地理位置对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	地理位置对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	行业趋势

	之前的经济形势

	

	当前经济条件下的趋势是

	

	我想要工作的行业的情况是

	

	大多数情况下，我认为行业趋势对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	行业偏好对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	财务

	钱曾是

	

	我当前的财务状况能让我

	

	在未来，钱

	

	大多数情况下，我认为财务对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	金钱对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	工作市场

	工作市场曾是

	

	工作市场现在是

	

	未来的工作前景

	

	大多数情况下，我对自己的工作前景有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的看法，因为

	

	了解工作市场的信息对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	





步骤5：自我校阅并重复步骤

只有校阅能让人真正的理解一个故事，最好的校阅方式就是大声为编辑朗读出来。你要做的是对自传进行最后的校阅，但这一过程稍有不同。你要大声朗读给自己听，好像自己是人生故事的编辑一样，但你不是要读给此时此刻作为编辑的自己。你要把故事读给五年前的自己，也就是说，读给过去的自己听。这听起来有些不可思议，但就和未来的经验差不多，这是一个奇妙的学习过程，能让你倾听自己，构建一个动人的故事。

你将要做以下各项：
1. 花一些时间回忆有关五年前的自己的细节。当时你住在哪里？试着回忆自己的声音、发型、脸庞以及你喜欢的穿着。可能之前的一张照片能帮你找到更多回忆。闭上双眼，回忆一下这几年。
2. 回到你所写的自传上，大声朗读，同时想象正读给五年前的自己。现在就开始读。
3. 读完之后，就要从五年前的自己那里获得反馈。想象自己以及五年前的自己。年轻时的自己会对现在的自己说什么？在下面的空行处写一篇小故事，并想象是五年前的自己在这么做，是五年前的自己听到你读的故事后正在写下感想。

	编辑的反馈：

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	




步骤6：总结

编辑对稿件没有决定权，作者才有。现在是你对五年前的自己进行反馈的时候。你——此时此刻的你——会对刚刚听完你的故事并给出反馈的年轻的你说什么？

	优势

	之前，我的职业生涯获得了一些成就

	

	现在，我在职业方面的优势是

	

	我真正大放异彩的时候是

	

	大多数情况下，我认为我的优势对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	我的优势对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	困难

	我之前遇到了困难，

	

	阻碍我获得职业成功的最主要困难是

	

	我有自信能够克服

	

	大多数情况下，我认为困难对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	困难对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	未来

	几年前，未来看上去

	

	目前，我的职业生涯目标是

	

	我希望我的职业生涯的新篇章能这样开始

	

	大多数情况下，我认为未来对我有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	

	接下来的你见对我的职业生涯有非常积极/积极/无关/负面/非常消极的影响，因为

	




步骤7：对密友朗读所写内容

热烈祝贺，你已经完成了自传的初稿《我的职业生涯》。把这份稿件放在安全的地方。现在，你应该找一位值得信赖的密友，也就是一个你可以依靠的人，会倾听你新生的人，最好还能给你一些鼓励，如有必要，这位密友还会给你一些建议。与这位密友约见约一个小时。告诉这位密友你想给他朗读一份简要的有关职业生涯的自传，你希望他/她听完后能与你共同讨论。你们见面后，你要大声朗读自己所写的内容，从第一条“之前，我的职业生涯……”开始，直到读完全部内容。你和你的密友应该仔细探讨你的故事，讨论重要的主题，并对你的职业生涯进行计划，这样下一篇才会更加有趣，也更加值得赞赏。你在与密友会面之前以及会面之后可能会有一些即兴的反思、想法、感受或对自己的职业生涯和人生有了不同的看法。这些体验非常重要，你可以记录在下面的空行处。


	我的反思：
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